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Abstract of Doctoral Dissertation of Academic Year 2018
Design of“ Rhythm Synchro Exercise”
－ Synchro Program in the Elderly－
Category: Design
Summary
Rhythm Synchro Exercise (Rhythm Synchro) is a new aquatic exercise program
that can be performed by elderly people and is composed of traditional aquatic
exercise and synchronized swimming.
The Rhythm Synchro designed in this study is an aquatic exercise program
for maintaining the health of elderly people with the aim of being effective and
enjoyable. Previously, exercise programs implemented for elderly people have had
positive effects on cognition, physical, and psychology functions through applica-
tion of exercise on land as well as in the water. However, since only one program
content is performed per element in aquatic exercise, there is limited variation in
the exercise contents that can be practically used. Furthermore, though improve-
ment effects are seen in physical and psychology functions, programs for improving
cognitive function have not been established, and there has been a lack of exercise
continuity. From this point of view, exercise programs that can provide enjoyment
and a sense of achievement have been needed. Based on these issues, the Rhythm
Synchro was designed by combining complex elements that show effects to present
numerous exercise contents and establish a program that can be completed as a
single effort in which all the elements can be performed.
Elements of synchronized swimming such as recollection of choreography, mu-
sic and movement in formation have been proven to improve memory function
iii
Abstract
and balance ability, and synchronized swimming can also be practiced as aerobic
exercise. By integrating these elements with elements practiced in groups, the
present program was designed as a program that can be completed as a single
effort. Therefore, it is considered that Rhythm Synchro can bring out a sense of
enjoyment from the confidence in being able to perform it and from a sense of ca-
maraderie and achievement and that it can be made with choreography tailored to
familiar music. Rhythm Synchro was designed to provide an enjoyable experience
with effective contents in a single exercise program by combining these complex
elements.
The Rhythm Synchro program was implemented for elderly people as a classroom-
style program, and it was confirmed that it is an aquatic exercise program with
enjoyable contents that are effective in maintaining the health of elderly people.
Keywords:
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称 https://www.swim.or.jp/upfiles/tonamnt/sync_2_2_2014.pdf,2018年 9月 7日アク
セス
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図 1.1 バレーレッグ練習風景 図 1.2 止めバック隊形実施
図 1.3 立ち泳ぎを使用した振付 図 1.4 浅い水深での振付の様子
7
1. ং࿦ 1.3. γϯΫϩͷݱঢ়ͱ׆༻ͷ෯
ਤ 1.5 νʔϜͰ 1ͭͷܗΛ࡞੒༷ͨ͠ࢠ ਤ 1.6 ʮԁʯୂܗͰͷৼ෇

























































この教室は 2009年から継続されており、4月～6月までの週 1回（全 8回）の
後、リズムシンクロ＆スイミングフェスタでの発表を翌週に実施するクールと 9

























図 1.9 ショーチラシ（表） 図 1.10 ショーチラシ（裏）
11
1. 序論 1.3. シンクロの現状と活用の幅
図 1.11 転輪太鼓 図 1.12 シンクロ＆ダンスコラボ
図 1.13 Jr.シンクロ＆ダンスコラボ 図 1.14 ウォーターボーイズ
図 1.15 シンクロ＆ Jr.ダンスコラボ 図 1.16 バレエ
12
1. 序論 1.3. シンクロの現状と活用の幅


























































1. 序論 1.3. シンクロの現状と活用の幅
図 1.20 チーム陸上動作
図 1.21 チームリフト含む振付動作
図 1.22 出場者全員のパフォーマンス 1 図 1.23 出場者全員のパフォーマンス 2
16
1. 序論 1.3. シンクロの現状と活用の幅
図 1.24 男子ソロ振付練習 図 1.25 壁を使用した技術練習







































1. ং࿦ 1.4. य़೔Ҫࢢͷݱঢ়ͱਫதӡಈ࣮ࢪ཰ͷݱঢ়
ڈ 1೥ؒʹߦͬͨӡಈͷௐࠪʹ͓͍ͯ΋ࢄาʢͿΒͿΒา͖ʣ΍΢ΥʔΩϯάɺମ
ૢʢ͍ܰମૢɺϥδΦମૢʣͷ࣮ࢪ཰ͱൺֱ͢Δͱਫதӡಈͷ࣮ࢪ཰ͷ௿͞͸໌
Β͔Ͱ͋Δ7 ɻ͞Βʹ 2010೥౓ͷ࣮ࢪ཰ 3.5ˋʹର͠ɺ2೥ޙͷ 2012೥ʹ͸શମ
Ͱ 1.5ˋɺ2014೥ʹ͸ 1.4ˋͱܧଓ཰ͷ௿͞΋໌Β͔Ͱ͋Γɺਫதӡಈͷ࣮ࢪ཰
΍ܧଓ཰͕ଞͷӡಈͱൺֱͯ͠௿͍ݱঢ়ʹ͋Δ͜ͱ΋Θ͔ͬͨ8 ɻ
ਤ 1.28 աڈ 1೥ؒʹߦͬͨӡಈ࣮ࢪ཰छ໨ผൺֱʢSSFσʔλΑΓ࡞ਤʣ
1.4.1 ਫதӡಈϓϩάϥϜͷݱঢ়
य़೔Ҫࢢ͕؅ཧ͢Δࢢຽϓʔϧ͸ਫਂ 1.9mʙ2.15mͷશ 8ίʔε͔ΒͳΔ 50m





































































































1. 序論 1.4. 春日井市の現状と水中運動実施率の現状
いる。
回数 時間 内容
第 1回 120分 開講式、市の健康事情、生活習慣病予防
第 2回 150分（3回分け） 測定：唾液検査、体力測定、体組成検査
第 3回 120分 歯と健康
第 4回 120分 頭と身体の健康～認知症予防運動～（松村）
第 5回 150分 体組成計測結果個別指導、ロコモ
第 6回 150分 ノルディックウォーキング
第 7回 150分（2回分け） 調理実習：食生活を考える
第 8回 120分 腎臓から考える健康、血管の若返り「減塩」
第 9回 180分 安全管理、救急救命講習




































































































































































































































































































































































20 McGowan JS“ An Introduction to judging Free Routines”FINA Synchronized Swimming

























































































































































































































2. 関連研究（Literature Review） 2.1. シンクロに関する研究
し高めの強度とされている。」この研究におけるプログラム内容は、シンクロ演







































































た運動などである。Erickson KI, et al は、「1年間の有酸素運動の実践により記
憶を司る海馬の容量が増大した」38と報告しており、Fratiglioni L, et alによると、
これは「有酸素運動によってもたらされた血管の新生や脳血流量の増大などが影
響しているもの」と考えられている39ことから有酸素運動を利用したプログラム





さらにNishiguchi S, et alは、運動に「認知課題を取り入れて 12週間の介入を行っ
38 Erickson KI, et al“Exercise training increases size of hippocampus and improves memory”
Proc Natl Acad Sci USA,Vol.108,No.7,2011,p.3020
39 Fratiglioni L, et al“ An active and socially integrated lifestyle in late life might protect
against dementia”Lancet Neurol, Vol.3,No.6,2004,pp.343-353
40 Liu-Ambrose T, et al“Resistance training and executive functions: a 12-month randomized
controlled trial”Arch Intern Med, Vol.170,No.2,2010,pp170-178
44

























41 Nishiguchi S, et al“A 12week physical and cognitive exercise program can improve cognitive
function and neural efficiency in community-dwelling older adults: a randomized controlled









































2. 関連研究（Literature Review） 2.2. 運動プログラムに関する研究






















の有酸素運動を集団運動として、週 2回、1回 30分を 1ヶ月間行った結果では、前
頭野の活動が賦活され認知面に良好な影響をもたらした」とされており50、Satoh
48 Suzuki T, et al ”A randomized controlled trial of multicomponent exercise in older adults





2. 関連研究（Literature Review） 2.2. 運動プログラムに関する研究























































54 牧迫飛雄馬ほか「認知症予防のための運動効果とこれからの課題」理学療法学, 第 42 巻,8
号,2015,812頁
52



































いる60。また、Halvarsson A, et alは、「バランス能力の改善を目的に実施したバ
57 大藏倫博ほか「新転倒・認知症予防プログラム」523頁
58 大藏倫博ほか「新転倒・認知症予防プログラム」527-528頁


























61 Halvarsson A, et al ”Effects of new, individually adjusted, progressive balance group training
for elderly people with fear of falling and tend to fall: a randomized controlled trial”Clin
Rehabil, Vol.25,NO.11,2011,pp1021-1031






65 Meredith-Jones K, Waters D, Legge M, Jones L ”Upright water-based exercise to im-
55






















prove cardiovascular and metabolic health: A qualitative review” Complement Ther
Med,Vol.19,No.2,2011,pp93-103
66 原丈貴ほか「中高齢女性のバランス機能に対する水中運動の効果」体力科学, 第 56 巻,3
号,2007,357頁
67 Asahina M, Asahina MK, Yamanaka Y, et al ”Cardiovascular response during aquatic exer-
































71 Kaneda K, et al ”Lower extremity muscle activity during different types and speeds of




























































76 Fader MJ, et al ”Effects of exercise programs on falls and mobility in frail and pre-frail older
adults: a multicenter randomized controlled trial”Arch Phys Med Rehabil,Vol.87,2006,pp885-
896
59










渡辺ほかは、「準備運動 10分、水中歩行 20分、リズム運動 20分、レジスタン










































































82 Janis. I.L., Mann. L. ”Decision making: A psychological analysis of conflict, choice, and
commitment” (New York: Collier Macmillan),1997.(神野宏司訳『行動科学を活かした身体
活動運動支援』大修館書店,2006年,28頁)
83 Bandura. A. ”Social foundations of thought and action: A social cognitive theory”Englewood
62






















おり86、King. A. C., et alは、「楽しみは身体活動の継続に関係がある」ことを明




86 Wankel. L. M. ”Personal and situational factors affecting exercise involvement: The impor-
tance of enjoyment”Research Quarterly for Exercise and sport,Vol.56,1985,pp275-282.(北畠
義典訳『行動科学を活かした身体活動運動支援』大修館書店,2006年,71頁)
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87 King. A. C., et al ”Strategies for increasing early adherence to and log-term maintenance of






























































95 COURRiER JAPON, 行動経済学で人の心を操る現代の魔法「ナッジ」とは何か,https://
courrier.jp/news/archives/99941/,2018年 6月 12日アクセス





























































104Karvonen M J,et.al”The effects of training on heart rate: a longitudinal study”Ann Med
Exp Biol Fenn,Vol.35,No.3,1957,pp307-315
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106Folstein MF, Folstein SE, McHugh PR“Mini-mental state”. A practical method for grading





109Wechsler D”WMS-R Wechsler Memory Scale-Revised Manual”The Psychological Corpora-
tion,(New York:Harcourt Brace Jovanovich,1987)
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111Makizako H, et al”Evaluation of multidimensional neurocognitive function using a tablet
personal computer: Test-retest reliability and validity in community-dwelling older adults”
Geriatr Gerontol Int, Vol.13,No.4,2013,pp 860-866
70













いており、Ducan PW,et alが開発した「Functional reach test(FR)」115を用いた測
定や、Dite W,Temple VAによって開発された「Four square step test(FSST)」116、
Rikli RE,Jones CJによって開発された内容を117、竹島、ロジャースによって改変









115Ducan PW, et al”Functional reach: a new clinical measure of balance”J Geron-
tol,Vol.45,No.6,1990, M192-7
116Dite W, Temple VA”A clinical test of stepping and change of direction to identify multiple































年社会科学, 第 16巻,1994, 29-36頁
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2. 関連研究（Literature Review） 2.5. 方法論






















Physical Activity Enjoyment Scale）」は、18項目からなる調査票で、「クライアン
トが運動をどの程度楽しんでいるかを判断するのに用いることができる」とされ
120大田尾ほか「転倒予防教室が及ぼす効果」27頁
121Fukuhara S, Suzukamo Y”Manual of the SF-8 Japanese version”Institute for Health Out-
comes & Process Evaluation research,Kyoto,2004,pp47-70
73






















122Kendzierski D,DeCarlo K.J”Physical activity enjoyment scale: Two validation studies”Jour-
nal of Sports and Exercise Psychology,Vol.13,1991,pp50-64
123Harada N, et al”Exercise intensities and enjoyment derived by senior short tennis ply-
ers:Comparison of game effects with opponents of different combined skill levels”Journal
of Japan Society of Sports Industry,Vol.24,No.1,2014,p.21
124Rhodes R.E, et al”A review and Meta-Analysis of affective judgments and physical activity
in adult populations”Ann Behav Med,Vol.38,No.3,2009,pp180-204
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128Catherine P,Nicholas M”Qualitative Research in Health Care”BMJ Books,2006,p.168
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右前：1.2で開く　 3.4で立位　 5.6開く　 7.8立位





























単語記憶 I・II（単語リスト即時再認・遅延再生）は、画面に 2 秒間隔で順次 10
個の単語が表示される。10個の単語をなるべく多く覚えてもらい、画面上に提示
される 30個の単語の一覧から正解と思われる 10 個の単語を選定する。即時課題




3. コンセプト 3.2. 要素の効果検証（ベリフィケーション）
0点、最高 10点）。
Trail Making Test-Part A/B(TMT-A/B)は注意・遂行機能として画面に提示さ




Symbol Digit Substitution Test(SDST)は情報処理能力の評価に用いた。画面











FSST は、4 本の杖を十字に並べ 4 区画に分け、左手前の区画より開始し、時
































MMSE（点）²⁾ 28.4±1.3(26-30) 29.1±1.4(26-30) 0.032
全般的認知機能（点）²⁾ 28.0±2.9(21-31) 29.2±2.2(25-32) 0.039
論理的記憶-Ⅰ即時（点）²⁾ 7.8±1.5(6-10) 8.7±1.1(6-10) 0.009
論理的記憶-Ⅱ遅延（点）²⁾ 7.7±1.7(5-10) 8.7±1.5(4-10) 0.028
単語記憶-Ⅰ即時（点）¹⁾ 8.3±1.2(6-10) 8.5±0.8(7-10) 0.287
単語記憶-Ⅱ遅延（点）¹⁾ 4.2±2.5(0-8) 5.9±1.6(3-9) 0.001
注意機能（秒）²⁾ 18.2±3.8(12-25) 17.6±4.5(12-30) 0.568
遂行機能（秒）¹⁾ 36.7±14.4(17-65) 30.1±8.9(16-48) 0.022
情報処理能力（個）¹⁾ 67.3±8.2(50-82) 69.7±7.8(59-88) 0.016
身体機能評価
握力（kg）²⁾ 27.9±6.8(17.0-43.0) 29.3±7.0(21.0-48.0) 0.044
ファンクショナルリーチ（cm）¹⁾ 31.7±4.7(21-41) 31.8±3.7(26-40) 0.858
FSST（秒）¹⁾ 6.1±0.9(4.6-7.7) 5.4±0.7(4.5-6.8) 0.001
5m通常歩行（秒）¹⁾ 3.3±0.4(2.3-4.1) 3.3±0.4(2.7-4.0) 0.652
アップ＆ゴー（秒）¹⁾ 4.5±0.7(3.2-5.7) 4.7±0.6(3.7-5.9) 0.187
平均値±標準偏差（範囲）
1）対応のあるt検定、2）Wilcoxon符号付順位検定










































































































































































































































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
図 3.6 リズムシンクロカリキュラム全 12回
【1回目】 






①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
⑤背中のばし     ⑫お尻・腰のばし 
⑥背中のばしツイスト ⑭足首回し 





















































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
【2回目】 






①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
⑤背中のばし     ⑬腰ツイスト 
⑥背中のばしツイスト ⑭足首回し 





















































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
【3回目】 






①首のばし      ⑬腰ツイスト 
②首回旋       ⑯前屈脚裏のばし 
⑧体側のばし      
⑩股関節のばし  





















































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
【4回目】 






①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
③腕のばし      ⑫お尻・腰のばし 
⑤背中のばし     ⑭足首回し 
⑥背中のばしツイスト ⑮手首回し 




















































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
【5回目】 






①首のばし      ⑩股関節のばし 
②首回旋       ⑪つけ根のばし 
④腕のばし      ⑭足首回し 
⑤背中のばし     ⑮手首回し 
⑥背中のばしツイスト ⑯前屈足裏のばし 





















































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
【6回目】 






①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
⑤背中のばし     ⑫お尻・腰のばし 
⑥背中のばしツイスト ⑭足首回し 























































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
【7回目】 






①首のばし      ⑩股関節のばし 
②首回旋       ⑫お尻・腰のばし 
③腕のばし      ⑬腰ツイスト 
⑥背中のばしツイスト ⑯前屈足裏のばし 






















































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
【8回目】 






①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
④腕のばし      ⑪つけ根のばし 
⑥背中のばしツイスト ⑭足首回し 





















































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
【9回目】 






①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
⑤背中のばし     ⑫お尻・腰のばし 
⑥背中のばしツイスト ⑭足首回し 




















































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
【10回目】 






①首のばし      ⑩股関節のばし 
②首回旋       ⑪つけ根のばし 
③腕のばし      ⑬腰ツイスト 
⑥背中のばしツイスト ⑯前屈足裏のばし 





















































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
【11回目】 






①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
⑤背中のばし     ⑫お尻・腰のばし 
⑥背中のばしツイスト ⑭足首回し 




















































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
【12回目】 






①首のばし      ⑩股関節のばし 
②首回旋       ⑫お尻・腰のばし 
④腕のばし      ⑭足首回し 
⑥背中のばしツイスト ⑮手首回し 






































































































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト



































1.2開く　 3.4立位　 5.6開く　 7.8立位（反転）










1.2 片足前・両手前 3.4 立位・手をかく










1.2 開く　 3.4 立位　 5～8 スプラッシュ反転
124
3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト















1.2.3 歩く 4. ひねる 5.6.7 歩く 8. ひねる（反対）左右交互
125




































1.2 開く＆ 1かき 3.4 立位＆ 1かき（5～8は繰り返し）










1～3 巻き足 3回　 4～6 3歩ウォーク
128
3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト








1.2で開く　 3.4で立位　 5.6開きながら、後ろの手は斜め上　 7.8後ろの手を戻
し立位





3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
右からスタートし、交互に振る。
図 3.22 顔振りブレストウォーク
1.2 片足前・両手前 3.4 立位・手を書かく・顔右振り



























1.2 開く　 3.4 立位　 5.6 開く　 7.8 立位になると同時に後ろの手を前




















3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト





































































































































































































































































3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
も整えている。




























3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
作品は 2種類の選曲した音楽によって作成した。「UFO」の作品を下記に一連
の作品として記す。




131阿久悠（詞）, 都倉俊一（曲）, Uta-net「UFO 歌：ピンクレディー」https://www.uta-
net.com/song/4602/, 2018年 12月 11日アクセス
145
















カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆前進上下ウォーク（右前）
歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆前進上下ウォーク（左前）
147
3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
歌：愛　　　　　　　　し合える　　　　　話も　　　　　　　できる
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆前進上下オーバーウォーク（右前）
歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆前進上下オーバーウォーク（左前）
歌：口づけ　　　　　するより　　　　　あま　　　　　　　　く
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（右前）
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3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
歌：ささやく　　　　人より　　　　　　つよ　　　　　　　　く
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（左前）
歌：私の　　　　　　心を　　　　　　　揺さぶる　　　　　　あなた
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（右前）
歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（左前）
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3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
図 3.35 隊形移動（円 2つ）
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3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
歌：しん　　　　じ　　　　　　　　　られな　　　　　　い
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（円中心向き）
歌：こと　　　　ばかり　　　　　　　ある　　　　　　　の
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（円中心向き）
歌：もし　　　　かしたら　　　　　もし　　　　　　　かしたら
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（円外向き）
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3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
歌：そうなの　　　かし　　　　　　ら　　　　　　　　ー
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（円外向き）
歌：そ　　　　　　　　　れ　　　　　　　　で　　　　　　　　も
カウント：1 2 3 4
◆前進プッシュウォーク左右交互（円周向き）
歌：い　　　　　　　　　い　　　　　　　　わ　　　　　　　　ー
カウント：5 6 7 8
◆前進プッシュウォーク左右交互（円周向き）
153
3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
歌：ち　　　　　　　　　か　　　　　　　　ご　　　　　　　　ろ
カウント：1 2 3 4
◆前進プッシュウォーク左右交互（円周向き）
歌：す　　　　　　　　　こ　　　　　　　　し　　　　　　　　ー
カウント：5 6 7 8
◆前進プッシュウォーク左右交互（円周向き）
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3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
歌：間奏
カウント：1.2　　　 3.4　　　　 5.6.7.8　　　　　　　　　 1.2.3.4
◆ 1～8両手ブラブラさせて下ろす　 1～4直立静止
歌：間奏
カウント：5　　　　　　 6　　　　　　　　　 7　　　　　　　 8
◆その場で上下はね
歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆フリーウォーク 8カウント× 3回
※振付をしながら隊形移動「プール横面を正面にして 1→ 3→ 4→ 3→ 3→ 1」
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3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
図 3.36 隊形移動（1→ 3→ 4→ 3→ 3→ 1）
歌：間奏








3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
歌：ちか　　　　　　　　ごろ　　　　　　　すこ　　　　　　しー
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆はね上がりラン
歌：地球　　　　　　　　の　　　　　　　　男　　　　　　　　に
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆はね上がりラン
歌：あきた　　　　　　ところ　　　　　　　よ　　　　　　　曲のみ
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆ 1～4はね上がりらラン、5.6直立、7.8真っ直ぐ上に両手上げ
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3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
歌：間奏




カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆ひねり
歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆ひねり
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図 3.37 全身左右振り 図 3.38 全身左右振り（全体）































































































































ズムシンクロ 20名（平均年齢 71.7歳± 3.7歳、男性 3名、女性 17名）と陸の運




4. バリデーション 4.1. リズムシンクロの実施
4.1.2 調査方法
リズムシンクロは週 1回、1回 60分、12週間（全 12回）で実施し、陸の運動
















































































4. バリデーション 4.2. 調査結果







































楽しんでいる－嫌でたまらない 6.9±0.4(6-7) 6.3±1.1(3-7) 0.093
面白い－退屈 6.9±0.5(5-7) 6.3±1.0(4-7) 0.069
好き－嫌い 6.7±0.7(5-7) 6.1±1.0(4-7) 0.131




とても楽しい－全然楽しくない 6.8±0.6(5-7) 6.1±1.2(3-7) 0.149
元気が出る－くたびれる 6.3±1.5(1-7) 6.1±1.0(4-7) 0.227
明るい気持ちになる－気分が落ち込む 6.7±0.7(5-7) 6.3±0.7(5-7) 0.131








とても満足－まったく満足でない 6.6±0.7(5-7) 6.1±01.0(4-7) 0.191
とても爽快－まったく爽快でない 6.6±0.6(5-7) 6.2±1.0(4-7) 0.458
とても刺激的－まったく刺激的でない 6.2±0.9(4-7) 5.5±1.5(2-7) 0.227
強い達成感を感じる－まったく感じない 5.9±1.1(4-7) 5.5±1.0(4-7) 0.268















楽しんでいる－嫌でたまらない 6.8±0.4(6-7) 6.5±0.8(5-7) 0.341
面白い－退屈 7.0±0.2(6-7) 6.2±1.5(1-7) 0.110
好き－嫌い 6.8±0.6(5-7) 6.2±1.6(1-7) 0.373




とても楽しい－全然楽しくない 6.9±0.4(6-7) 6.5±0.9(4-7) 0.390
元気が出る－くたびれる 6.6±0.8(4-7) 6.3±1.5(1-7) 0.940
明るい気持ちになる－気分が落ち込む 6.9±0.3(6-7) 6.7±0.8(4-7) 0.478








とても満足－まったく満足でない 6.8±0.4(6-7) 6.4±0.9(4-7) 0.341
とても爽快－まったく爽快でない 6.8±0.6(5-7) 6.5±0.9(4-7) 0.407
とても刺激的－まったく刺激的でない 6.6±0.6(5-7) 6.1±0.9(4-7) 0.091
強い達成感を感じる－まったく感じない 6.5±0.7(5-7) 6.0±0.9(4-7) 0.125








4. バリデーション 4.2. 調査結果
表 4.3 リズムシンクロ実施による楽しみ度合いの変化
中間 最終 P
楽しんでいる－嫌でたまらない 6.9±0.4(6-7) 6.8±0.4(6-7) 0.564
面白い－退屈 6.9±0.5(5-7) 7.0±0.2(6-7) 0.414
好き－嫌い 6.7±0.7(5-7) 6.8±0.6(5-7) 0.564




とても楽しい－全然楽しくない 6.8±0.6(5-7) 6.9±0.4(6-7) 0.414
元気が出る－くたびれる 6.3±1.5(1-7) 6.6±0.8(4-7) 0.527
明るい気持ちになる－気分が落ち込む 6.7±0.7(5-7) 6.9±0.3(6-7) 0.102








とても満足－まったく満足でない 6.6±0.7(5-7) 6.8±0.4(6-7) 0.102
とても爽快－まったく爽快でない 6.6±0.6(5-7) 6.8±0.6(5-7) 0.157
とても刺激的－まったく刺激的でない 6.2±0.9(4-7) 6.6±0.6(5-7) 0.013
強い達成感を感じる－まったく感じない 5.9±1.1(4-7) 6.5±0.7(5-7) 0.009











































































身体的健康(PCS)¹⁾ 47.7±6.8(33.7-60.3) 48.1±6.4(37.4-56.3) 0.792
精神的健康(MCS)²⁾ 48.1±6.3(38.0-61.0) 52.2±6.7(33.4-61.2) 0.028
　身体機能(PF)²⁾ 48.1±7.0(27.6-53.5) 49.7±5.3(41.5-53.5) 0.472
　日常役割機能－身体(RP)²⁾ 49.1±5.7(40.7-54.1) 50.7±5.1(40.7-54.1) 0.327
　体の痛み(BP)²⁾ 48.3±7.9(38.2-60.4) 48.2±8.5(31.6-60.4) 0.857
　全体的健康感(GH)²⁾ 49.5±7.7(34.4-58.5) 52.0±8.3(34.4-63.4) 0.079
　活力(VT)²⁾ 50.8±5.0(44.5-60.0) 52.8±4.8(44.5-60.0) 0.184
　社会生活機能(SF)²⁾ 47.0±6.9(37.7-55.1) 51.0±6.2(37.7-55.1) 0.064
　日常生活役割－精神(RE)²⁾ 48.8±5.5(42.2-54.2) 51.2±4.6(42.2-54.2) 0.063






4. バリデーション 4.2. 調査結果
以下にリズムシンクロ実施の様子を示す（図 4.9～図 4.18）。
図 4.9 グループ基礎 図 4.10 振付「円」
図 4.11 振付「バンザイ」 図 4.12 隊形移動
図 4.13 振付「ひねり」 図 4.14 基礎運動「ひねり」
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4. バリデーション 4.2. 調査結果
図 4.15 円で 3の倍数手をあげる 図 4.16 振付「円」全体












































































4. バリデーション 4.4. 調査結果
表 4.5 リズムシンクロの楽しさ促進要因
上位カテゴリ 中位カテゴリ 下位カテゴリ
内容 N 内容 N 内容 N
















隊形移動 3 アートがある 1
振付で形ができてくる 1
形を作る 1

























カウント 1 カウントに合わせる 1




3ヶ月の変化 11 痛みの緩和 1 膝が楽 1
股関節の痛さがなくなる 1
肩こりが治る 1
認知的要素 2 段々頭がさえる 1
脳の活性 1











精神的要素 2 ストレス解消 1
モヤモヤが飛ぶ 1







その他 6 指導方法 2 先生の教え方がいい 2
先生の笑顔 1
指導者 2 先生のシルエット 1
先生に会える 1
日常非動作 3 普段の生活にないことができる 2
日常を気にせず思い切り声を出せる 1
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4. バリデーション 4.4. 調査結果
表 4.6 リズムシンクロの継続促進要因
上位カテゴリ 中位カテゴリ 下位カテゴリ
内容 N 内容 N 内容 N
プログラム内容 13 音楽との同調 3 リズムにのれる 2
知ってる音楽 2





完成型 2 3ヶ月で作品が出来上がる 1
最後に1つのものになれる 1
形を作って完成する 1
チーム 2 みんなと話しながらできる 1
笑い合える 3




身体運動＋知的活動 2 頭と身体を使いたい・使える 2




3ヶ月の変化 11 痛みの緩和 1 痛みを軽減できる 1
認知的要素 4 認知機能をキープしたい 1
脳の活性 3










精神的要素 2 ストレスを忘れられる 1
やる気がある 1




水圧 1 血圧が下がる 1
抵抗 1 水で鍛えられる 1
環境 3 週1回のサイクルができる 1
環境をセットしてもらえる 1
水の中でやりたい 1
その他 5 指導方法 2 楽しく遊ばせてくれる 1
的を得た教え方 1























4. バリデーション 4.4. 調査結果
表 4.7 リズムシンクロの達成感促進要因
上位カテゴリ 中位カテゴリ 下位カテゴリ
内容 N 内容 N 内容 N






隊形移動 1 途中の隊形変化 1











身体運動＋知的活動 1 課題が与えられてクリアできる 1
様々な要素の組み合わせ 2 要素がいっぱい詰まって終わったとき 1
準備体操からのプロセス 2













































4. バリデーション 4.4. 調査結果
表 4.8 リズムシンクロの 3ヶ月間の主観的変化
上位カテゴリ 中位カテゴリ 下位カテゴリ
内容 N 内容 N 内容 N
身体的要素 8 体型の維持・改善 2 ウエストがしまった・やせた 1
身体がしまった 1










体調がよくなる 2 よく眠れ、翌朝爽快 1
疲れを感じない 1
疲労感・使い方 2 適度な疲労感 1
筋肉の使い方がわかってくる 1
認知的要素 4 脳の維持・改善 4 頭の活力・段々さえる 3
記憶がよくなる 1



































指導者・指導内容 3 指導内容が励みになってく 1
復習があり、思い出しながらできるようになる 1
指導の仕方で、自然と入ってくるようになる 1
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